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Oddaje w rece Pan zbior ¢wiczen do wykonywania w wodzie dla oséb ptywajacych i nie
posiadajgcych tej umiejetnosci.

Pragne zaprezentowac pakiet ¢wiczen, ktdre mogg wykorzystac profesjonalisci prowadzacy
zajecia w wodzie, spontanicznie tworzace sie grupy kobiet po mastektomii zainteresowane
¢wiczeniami w wodzie, jak i osoby indywidualnie korzystajace z ptywalni.

Cwiczenia zaprezentowane sg podzielone na rozdziaty, ktérych kryterium podziatu stanowi

cel, jaki mamy osiggna¢ wykonujac ¢wiczenia. Oto spis rozdziatow:

« C¢wiczenia oddechowe,

« ¢wiczenia zwiekszajgce zakres ruchu w stawie barkowym i tokciowym,

« C¢wiczenia zapobiegajgce powstaniu, rozwojowi i zmniejszajace obrzek limfatyczny,

« Cwiczenia korekcyjne,

« ¢wiczenia relaksacyjne.

Przytoczone ¢wiczenia mozna wykonywaé pojedynczo, jak i taczy¢ w kompleksowe
konspekty ¢éwiczen, tworzace catosc zajec, taczacych w sobie réznorodne korzysci.

CWICZENIA ZAPOBIEGAJACE I ZMNIEJSZJACE OGRANICZENIE RUCHOMOSCI
W STAWIE BARKOWYM:

Powstate, w wyniku operacji i pozycji przeciwbdlowej, ograniczenia ruchomosci w stawie
barkowym i fokciowym w znacznym stopniu utrudniajg codzienne zycie kobiet po mastektomii.
Tak wiec profilaktyka jak i znoszenie powstatych juz przykurczy jest koniecznym elementem
w procesie Pan rehabilitacji.

Cwiczenie 1.
p.w.: stanie w lekkim rozkroku, ramiona w bok, w lewej rece piteczka,
gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,
ruch: wznos ramion bokiem w gore,
przetozenie piteczki do reki prawej,
powrét do p.w.;
( ¢w. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 2.

p.w.: stanie w rozkroku, w dioniach ptywaczki lub boje ptywackie,

gtebokos¢ wody: taka by ptywaczek spoczywat na powierzchni przy swobodnie opuszczonym
ramieniu,

ruch: przysiad z jednoczesnym wznosem ramion bokiem w bok,

powrét do p.w.;
( ¢w. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 3.

p.w.: stanie w rozkroku, reka spoczywa swobodnie na pitce unoszacej sie na powierzchni wody
przed ¢wiczacym,

gtebokos$¢ wody: zmienna, poczatkowo taka by swobodnie opuszczona reka spoczywata na
pifce unoszacej sie na wodzie, wraz ze wzrostem ruchomosci w stawie barkowym
przejs¢ na wode giebsza,

ruch: toczenie jednoracz pitki za plecy reka prawaq, z tytu przechwycenie pitki do reki lewej,
toczenie do pozycji wyjsciowej, po kilku powtdrzeniach zmiana kierunku ruchu,

uwagi: stawy tokciowe caty czas sq wyprostowane;
( ¢w. autorskie G. Helak) ‘

Cwiczenie 4.

p.w.: stanie bokiem do brzegu basenu, ramiona w bok chwyt jedna rekg za brzeg basenu,
gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,

ruch: odgarnianie wody wolng reka do tytu;

uwagi: w celu utrudnienia éwiczenia zwiekszamy powierzchnie trzymajac w rece ptytke

lub zwiekszajac predkos¢ wykonywanych ruchow;
( ¢w. przeksztatcone z Owczarek 1999)

Cwiczenie 5.

p.w.: siad kleczny, ramiona w przéd, chwyt za laske gimnastyczng, laska gimnastyczna
w pionie jednym kofncem oparta o dno basenu,

gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych w pozycji siadu klecznego,

ruch: przektadanie naprzemienne rgk w gore do konca laski gimnastycznej,

powrét do p.w.;
( ¢w. autorskie G. Helak)

Gabriela Helak |
magister fizjoterapii | el.: +48 605 645 150
e-mail: gabrytm@gmail.com
www.gabrytm-fizjoterapia.strefa.pl




Cwiczenie 6.

p.w.: stanie bokiem do laski gimnastycznej ustawionej pionowo jednym koncem opartej o dno
basenu, ramie po stronie operowanej w bok, chwyt za gérny koniec laski gimnastycznej,

gtebokos¢ wody: do pasa,

ruch: ugiecie nég- przysiad;

( éw. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 7.
p.w.: stanie w rozkroku, chwyt z przodu za konce laski gimnastycznej,
gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,

ruch: wypad jednej nogi w przéd, wznos ramion przodem w przod;
( ¢w. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 8.

p.w.: stanie w rozkroku, chwyt z tytu za konce laski gimnastycznej,
gtebokos$¢ wody: do dotéw pachowych,

ruch: wypad jednej nogi w przoéd, wznos ramion tytem w tyt;

( ¢w. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 9.

p.w.: stanie w rozkroku, chwyt z przodu za konce laski gimnastycznej,

gtebokos$¢ wody: do dotdw pachowych,

ruch: na 1: ruch odwodzenia konczyny z pomoca laski bokiem w gore,
na 2, 3 : utrzymanie zakresu,

na 4: powrot do p.w. ;
( éw. przeksztatcone z Miki 1999)

—
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Cwiczenie 10.
p.w.: stanie w rozkroku, ramiona w bok zgiete w stawach tokciowych, pod dtonmi deseczki

lub boje ptywackie,
gtebokos¢ wody: do wysokosci dotdw pachowych,
ruch: wyprost w stawach tokciowych,
powrét do p.w.;
( ¢w. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 11.

p.w.: stanie w rozkroku, ramiona w bok, przedramiona zgiete, dfonie w pozycji posredniej,
gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,
ruch: na 1: wyprost w stawach tokciowych,
na 2: nawrdcenie przedramion,

na 3: powroét do p.w.;
( ¢w. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 12.

p.w.: stanie w rozkroku, ramiona w bok w rotacji wewnetrznej zgiete w stawach tokciowych,
dtonie w pozycji posredniej,

gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,

ruch: na 1: wyprost w stawach tokciowych,
na 2: nawrécenie przedramion,
na 3: powrét do p.w.,

uwagi: w ¢wiczeniu mozna uzyc¢ tapek ptywackich w celu utrudnienia- zwiekszenie sity oporu;
( ¢w. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 13.

p.w.: lezenie tytem na wodzie, pod dtonig jednej reki materacyk dmuchany, deska lub boja
ptywacka, wspétéwiczacy z boku po stronie przeciwnej podtrzymuje na wysokosci

barkow i bioder osobe lezacg na wodzie;

ruch: wznos ramienia bokiem w gére;
( éw. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 14.

p.w.: siad ptaski na dnie basenu, ramiona ugiete, dtonie na wysokosci klatki piersiowej, chwyt
nachwytem za konce laski gimnastycznej;

gtebokos$¢ wody: do dotdw pachowych w pozycji wyjsciowej;

ruch: wyprost ramion w gore;
( ¢w. przeksztatcone z Mika 1999)
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Cwiczenie 15.
p.w.: stanie w rozkroku, ramiona ugiete, dtonie na wysokosci klatki piersiowej;
gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych;
ruch: na 1: wyprost ramion w przdd,
na 2: powrét do p.w.,
na 3: wyprost ramion w gore,
na 4: powrdét do p.w.;

uwagi: ¢wiczenie mozna wykonywac tez w marszu, w marszu ze $Spiewem.
( ¢w. przeksztatcone z Mika 1999)

Cwiczenie 16.
p.w.: siad kleczny, ramiona w tyt chwyt nachwytem za konce laski gimnastycznej,
gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych w pozycji wyjsciowej,
ruch: na 1: wdech,
na 2: skton tutowia w przéd,
na 3: ruch ramion tytem w gére- wydech do wody,

na 4: powrét do p.w.;
( ¢w. przeksztatcone z Matynia i wspot. 1979)
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Cwiczenie 17.

p.w.: stanie w rozkroku, ramiona odwiedzione, w jednej dtoni piteczka,

gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,

ruch: zgiecie ramion w tokciach za gtowg, skrzyzowanie rgk na wysokosci topatek ( ruch jak
przy zapinaniu stanika), przetozenie piteczki do drugiej dioni, powrdét do pozycji
wyjsciowej;

( ¢w. przeksztatcone z Mika 1999)
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Cwiczenie 18.

p.w.: stanie w rozkroku, chwyt nachwytem za konce laski gimnastycznej z przodu,

gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,

ruch: zataczanie laskg duzych kot w kierunku do siebie i od siebie z zatrzymaniem ok. 3 sek.

W najwyzszym punkcie;
( ¢w. przeksztatcone z Mika 1999)
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Cwiczenie 19.

p.w.: stanie w rozkroku, ramie strony operowanej gorg w tyt zgiete w stawie tokciowym,

ramie drugie dotem w tyt, chwyt za konce laski gimnastycznej w pionie,

gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,

ruch: na 1: ruch prostowania ramienia po stronie operowanej za pomoca laski gimnastycznej,
na 2, 3: utrzymac w najwyzszym punkcie,
na 4: powrét do p.w.;

( ¢w. przeksztatcone z Mika 1999)

A

Cwiczenie 20.

p.w.: stanie w rozkroku bokiem nie ¢éwiczacym do $ciany basenu, reka nie ¢wiczaca chwyt za
brzeg, tasma elastyczna zaczepiona jednym koncem o stope po stronie ¢wiczacej, chwyt
za drugi koniec tasmy dtonig po stronie ¢wiczacej,

gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,

ruch: na 1: wznos prostego ramienia w przéd,
na 2, 3: utrzymanie w najwyzszym punkcie,

na 4: powrdét do p.w.;
( ¢w. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 21.
p.w.: stanie w rozkroku bokiem nie ¢wiczacym do $ciany basenu, reka nie ¢wiczaca chwyt za
brzeg, tasma elastyczna zaczepiona jednym koricem o stope po stronie ¢wiczacej, chwyt
za drugi koniec tasmy dtonig po stronie ¢wiczacej,
gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,
ruch: na 1: wznos prostego ramienia w bok,
na 2, 3: utrzymanie w najwyzszym punkcie,
na 4: powrét do p.w.;
( ¢w. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 22.
p.w.: jak w ¢éwiczeniu nr 21- tasma zaczepiona o stope strony nie ¢wiczacej,
gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,
ruch: na 1: wznos prostego ramienia w skosem w bok,
na 2, 3: utrzymanie w najwyzszym punkcie,

na 4: powrét do p.w.;
( ¢w. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 23.

p.w.: stanie w rozkroku lub siad kleczny, ramiona w przéd chwyt za konce tasmy elastycznej,
gtebokos$¢ wody: do dotdw pachowych w pozycji wyjsciowej,
ruch: na 1: ramiona wyprostowane w tokciach w bok- rozcigganie tasmy,

na 2, 3: utrzymanie rozciggniecia tasmy,

na 4: powrét do p.w.;
( ¢w. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 24.

p.w.: stanie w rozkroku, ramiona w przdod ugiete, chwyt za brzegi deski na wysokosci klatki
piersiowej,
gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,
ruch: wyprost ramion w przdd, jednoczesny marsz w przod;
(¢w. autorskie G. Helak)
—
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Cwiczenie 25.
p.w.: stanie w rozkroku, ramiona w przod ugiete, chwyt za brzegi deski na wysokosci klatki
piersiowej, deska ustawiona pionowo do powierzchni wody,

gtebokos$¢ wody: do dotéw pachowych,
ruch: wyprost ramion w przdd, jednoczesny marsz w przod;

(¢éw. autorskie G. Helak)
—>
—>
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Cwiczenie 26.

p.w.: stanie w rozkroku, ramiona w przdd, zgiecie grzbietowe rak,

gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,

ruch: bark prawy w przdd z jednoczesnym krokiem nogi lewej w przéd, naprzemiennie;

( ¢w. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 27.
p.w.: stanie w rozkroku, ramiona w przdd, rece swobodnie potozone na deskach,
materacykach,
gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,

ruch: jak w éwiczeniu nr 25;
( éw. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 28.

p.w.: stanie w rozkroku tytem do Sciany basenu, ramiona w bok, rekoma chwyt za krawedz
basenu,

gtebokos$¢ wody: do dotéw pachowych,

ruch: krok w przdd, bez odrywania rgk od krawedzi basenu, powrét do p.w.;

( ¢w. wedtug Owczarek 1999)
—>
—
Cwiczenie 29.
p.w.: stanie w rozkroku, ramiona w bok, przedramiona w pozycji posredniej,

gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,
ruch: marsz w przod, ramiona swobodnie unoszg sie na powierzchni wody;

(¢éw. autorskie G. Helak)
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